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Det er en rigtig god idé at sørge for gode måltidsvaner hos børn, da det kan forbygge overvægt. 
Undersøgelser viser, at det især er overvægtige eller fede personer, der springer morgenmaden 
over. Morgenmåltidet er det måltid, der mætter bedst og længst. En morgenmad, der består af 
groft brød eller gryn samt frugt og grøntnedsætter trangen til at spise fedt- og sukkerholdige 
snacks i løbet af formiddagen, og er med til at regulere dagens samlede energiindtag. 
 
Samtidigt skal vi undgå at spise sent om aftenen. Den mad der spises sent om aftenen giver ringe 
mæthedsfornemmelse og risikoen for at spise for meget er stor. Det skyldes kroppens biologiske rytmer. Om 
aftenen kan kroppen heller ikke kompensere for den energi, som maden giver, hvis det for tæt på sengetid.  
Det bedste måltidsmønster følger en rytme, der veksler mellem måltider og en periode hvor vi ikke spiser 
noget. Det kan være 3 hovedmåltider og 2 mellemmåltider. Sådan en rytme har formentlig en positiv 
indflydelse på appetitreguleringen. Hvis man spiser mange flere måltider øger det risikoen for at komme til at 
spise for meget. 
Børns måltider 
I Danmarks Fødevareforsknings kostundersøgelse 2000-2002 følges danskernes måltidsmønstre. Den viser, at 
det mest almindelige er at danske børn spiser 3 hovedmåltider om dagen. Men der er forskelle mellem de 
forskellige aldersgrupper.  
Over 90% af børn mellem 4 og 6 år spiser 3 hovedmåltider på alle hverdage i ugen. Men når børnene kommer 
i skole (7-10 år), begynder de i højere grad at springe morgenmad og frokost over. Tendensen bliver mere 
udbredt jo ældre de bliver og blandt de 11-14-årige er det 77% der spiser morgenmad og 69% der spiser 
frokost alle 5 hverdage (se figur). Til gengæld er børnene mere trofaste ved spisebordet om aftenen. 
Figur 1. Andel af børn med forskellige måltidsvaner 
Det er 89 og 85% af de 11-14-årige der spiser henholdsvis morgenmad og frokost 4 hverdage om ugen. Hvis 
børnene springer et hovedmåltid over, er det typisk én gang i løbet af hverdagene. Men også her er forskelle. 
Tendensen til at springe måltider over 2 hverdage gælder for 8% af de 11-14-årige, men næsten ingen 
børnehavebørn springer 2 måltider over. 
Noget kunne tyde på, at der med fordel kunne gøres en indsats for at give skolebørn et fornuftigt 
måltidsmønster, sådan som det ses hos børnene i børnehaven. 
Kostundersøgelse 2000/02 
Resultaterne stammer fra Danmarks Fødevareforsknings kostundersøgelse 2000-2002. Heri har 823 børn (4-
14 år) og 3297 voksne (15-75 år) registreret, hvad de har spist og drukket i en uge. Ovenstående analyser 
beskriver hvordan indtaget af hovedmåltider, det vil sige morgenmad, frokost og aftensmad, er hos danske 
børn på ugens 5 hverdage. 
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